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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan 
Setelah peneliti melakukan penelitian dan mendapat hasil yang terdapat 
pada bab IV, maka peneliti dapat menarik kesimpulan sebagai berikut : 
1. Terdapat hubungan yang berarti antara Kelentukan Pinggang dan 
Kemampuan Memanjat Teknik Dyno di Nomor Boulder pada Klub Panjat 
Tebing Universitas Negeri Jakarta. 
2. Terdapat hubungan yang berarti antara Daya Ledak otot Tungkai 
terhadap dan Kemampuan Memanjat Teknik Dyno di Nomor Boulder 
pada Klub Panjat Tebing Universitas Negeri Jakarta. 
3. Terdapat hubungan yang berarti antara Kelentukan Pinggang dan Daya 
Ledak Otot Tungkai secara bersama-sama terhadap kemampuan 






Berdasarkan kesimpulan dan hasil penelitian yang telah dilakukan, maka 
dapat diajukan saran sebagai berikut : 
1. Setelah melakukan penelitian ini dapat kita ketahui bahwa kelentukan 
pinggang menjadi salah satu faktor yang mempengaruhi seorang 
pemanjat dalam melakukan teknik dyno. Terutama saat posisi start atau 
awalan. Oleh karena itu peneliti menyarankan untuk komponen 
kelentukan pinggang dan atau kelentukan secara umum dapat 
dimasukkan ke dalam program latihan cabang olahraga panjat tebing 
khususnya nomor boulder. 
2. Selain itu komponen daya ledak otot tungkai juga berpengaruh besar 
terhadap kemampuan memanjat teknik dyno. Dan berdasarkan kontribusi 
daya ledak otot tungkai pada perhitungan statistik komponen daya ledak 
otot tungkai dapat dikatakan menjadi kunci penting seorang atlet untuk 
dapat melakukan teknik dyno. Oleh karena itu peneliti juga menyarankan 
agar latihan upaya peningkatan daya ledak otot tungkai dapat 
dimasukkan ke program latihan atlet panjat tebing khususnya pada 
nomor boulder. Supaya kemampuan memanjat teknik dyno atlet tersebut 
juga dapat meningkat. 
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3. Selain itu peneliti juga menyarankan kepada peneliti selanjutnya agar 
melakukan eksperimen latihan – latihan yang cocok untuk peningkatan 
kelentukan pinggang ataupun daya ledak tungkai agar kemampuan 
memanjat teknik dyno seorang pemanjat dapat meningkat. 
 
